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Vardiyali Calisma

Temmuz 2011

Son zamanlarda hava tasima endiistrisinde, kritik isler yapmalar1
gerektigi sirada uykuya dalan insanlarin neden oldugu kazalarla ilgili

raporlar tutulmakta:

» 22 Mart, 2011 tarihinde gece yarisi, iki ugak hava trafigi kontrol
personeli uyudugu icin kontrol kulesinden onay almadan Washington
DC Reagan Ulusal Havalimanina dogrudan inis yapti.

* 19 Subat, 2011 tarihinde gece yaris1 vardiyasinda ¢alisan bir hava
trafigi kontrol personeli yorgunlugundan dolay1 uyanik kalamamasi,
meslektagini yonetmelikleri ihlal ederek birden fazla gérev yapmasina

zorladi.

Bircok proses sanayi tesisi giinde 24 saat faaliyette olduklari i¢in
operatorlerin gece boyunca ve doner vardiyalarla ¢aligmasini istiyor.
Bircok kiside, vardiya ¢aligmasi, uyku diizeninin bozulmasina, ve
tehlikeli operasyon hatalarinin yapilmasina yol agabilecek
uyuklamaya sebeb olur. Caligan personel uyanik olmak ve gece-
giindiiz demeden olas1 olumsuzluklara tepki verebilmek zorundadir!

Gece calisirken uyanik ve tetikte kalmanizi saglamak igin
yapabileceginiz seyler vardir. Sorunun farkinda olmali ve tesis
disinda oldugunuz zamanlarda yeterli miktarda kaliteli uyku alma
sorumlulugunu almalisiniz. Ayrica yoneticinizin de, ¢aligma saatlerini i : f i
uyku ihtiyacini karsilayabilecek sekilde ayarlanmasinda ¢ok énemli | | 2% e - .

bir rolii vardir.
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Bunlari biliyor buydunuz?
Biiyiik ¢apli proses olaylar1 giiniin veya gecenin
herhangi bir saatinde gergeklesebilir! Vardiya ¢alisanlari
herzaman tetikte olmal1 ve olas1 proses aksiliklerine
etkili bir sekilde karsilik verebilmelidir. Asagida gece
meydana gelen proses kazalarindan birkag 6rnek
veriyoruz :
=> Binlerce kisinin hayatina mal olan 1984°te
Hindistanda gergeklesen Bhopal zehirli gaz yayilmasi
kazas1 geceyarisindan hemen sonra bagladi.
=» 1986°da Cernobil niikleer facias1 kontrol kayb1 ve
patlamayla gece 1.00 de basladi.
=> 1989°da Exxon Valdez ham petrol tankerinin karaya
oturmasi ve petrol dokiilmesi gece yarisindan kisa bir
zaman sonrasinda gerceklesti.
=>» 2010°da onbir kisinin 61diigii ve tarihin en biiyiik
deniz petrol dokiintiisiine sebeb olan Deepwater Horizon
patlamasi (listteki resim) gece saat 10.00 civarinda
gerceklesti.

Ne yapabilirsiniz?
Insanlardiizensiz uyku bigimleri i¢in tasarlanmamustir. Vardiya
caligsanlar1 asir1 uykuya sebeb olan sik uyuma rahatsizliklarina maruz

kalmaktadir. Bunlarin etkilerini azaltabilirsiniz. Birkag¢ 6rnek:

=> Is yerinde olmadigimiz zamanlarda yeterli ve kaliteli uyku
aldiginizdan emin olun.

=> Giindiiz saatlerinde uyumak i¢in ortamim uygunlugundan emin
olun — karanlik, sessiz ve rahat.

=> ise gitmeden hemen 6nce kisa bir sekerleme yapin.

=» Uyanik kalmaniza yardimei olacak kisilerle beraber ¢alisin.

=>» Aktif olun — yiirilyiis yapin ve miimkiin oldugunca hareketli olun.
=>» Mesakkatli veya zor gorevleri en yorgun olabileceginiz zamana
planlamayin. Yapilan ¢aligmalara gore gece vardiyasinda caliganlar
sabah saat 4-5 arasinda en uykulu haldedir.

=>» Uyanik kalmada sikint1 yasiyorsaniz bir doktora basvurun. Belki
de tedavi edilebilecek uyku rahatsizliginiz vardir.

=> Gece ve doner vardiyali ¢alisirken uyanik kalabilmek i¢in daha
fazla yontemi 6grenmek i¢in internette arigtirma yapin.

Vardiyali caligirken yeterli ve kaliteli uyku almaya bakin!

Beacon, ¢cogunlukla: Arapca, Afrikaanca, Cince, Danca, Flemenkge, ingilizce, Fransizca, Almanca, Yunanca, Gucaratice, ibranice, italyanca, Japonca, Korece, Malayca,
Marathice, Norvegce, Farsca, Lehce, Portegizce, Rumence, Rusca, ispanyolca, isvecce, Teluguca, Tayca, Vietnamca ve Tiirkgce dillerinde bulunabilir.



